Dieta srodziemnomorska

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 3953 razy.

Polska dieta charakteryzuje sie wysoka kalorycznoscia, duzym spozyciem ttuszczéw zwierzecych oraz
wysokoprocentowego alkoholu. Do tego dochodzi zanieczyszczenie srodowiska, palenie tytoniu i stres. W
tadycyjnej diecie Polaka za mato miejsca zajmujg warzywa i owoce Nie bez znaczenia jest takze sezonowos¢
wystepowania na naszym rynku swiezych warzyw i owocow. W zwigzku z tym zimg spozywamy ich znacznie
mniej. A wtasnie zimg nasz organizm jest ostabiony i potrzebuje duzo witamin. Lekarze twierdza, Ze witamin

nie mozna najes¢ sie na zapas. Witamina C nie magazynuje sie w organiz mie i dlatego nalezy jej dostarcza¢ co 3-
4 godziny. Tzn. co 3-4 godziny powinni§my spozywac jakis owoc lub warzywo (mogaq to takze byé soki owocowe
lub warzywne). Nalezy jes¢ wszystkie warzywa i owoce. Kazde z nich dostarcza nam witamin i

mikroelementéw. Nie prawda jest to - twierdzi prof. Zatonski Ze Polacy powinni jes¢ tylko polskie owoce i
warzywa. "Jest to mit, z ktorym nalezy walczyC ". Tak wigc w sezonie zimowym powinno sig jeSC cytrusy.
Najzdrowszymi ludz mi sg - jak wynika z badan - mieszkancy basenu Morza $6dziemnego.

Ich dieta, zwana $rédziemnomorskg charakteryzuje sie:
* duzym spozyciem produktéw roslinnych - warzyw i owocéw oraz kasz, makarondéw i pieczywa;
* ograniczonym spozyciem produktéw pochodzenia zwierzecego, gtéwnie ttuszczow.

Aby Polacy byli zdrowsi (mniej zapadali na choroby uktadu krazenia i nowotwory) powinni zamieni¢ tradycyjng
diete srodkowoeuropejskg na diete srédziemnomorska.

Spozywajmy wiec wiecej owocow i warzyw. Ograniczmy spozycie miesa i ttuszczu zwierzecego, zastgpmy go
ttuszczem ro$linnym.Pijmy wiecej sokow owocowych i jedzmy mrozonki. Mrozonki, zdaniem lekarzy, to
najlepszy sposéb przechowywania owocow i warzyw. Przechowywanie prézniowe warzyw i owocow w
warunkach chtodniczych i krétka obrébka cieplna - gotowanie na parze, w naczyniach prézniowych to
najlepsze sposoby zachowania witaminy C w spozywanych produktach.
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